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OMS sugiere evitar el consumo de endulzantes: ¢(Debemos eliminarlos de la dieta?

OMS sugiere evitar
el consumo de endulzantes:

¢Pebemos eliminarlos de la dieta?

Recientemente, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) entrego
una recomendacion que alerté a mu-
chos: dejar de consumir endulzantes,
ya que podrian ser perjudiciales para
la salud y aumentar el riesgo de en-
fermedades como diabetes tipo 2 y
patologias cardiovasculares.

Ademas, la entidad internacional
sefnalo que los endulzantes -estevia,
sucralosa, sacarina, aspartamo, en-
tre otros-, no son efectivos para el
control de peso a largo plazo, sino que
incluso tendrian efectos desfavorables
para la salud.

Al respecto, la Dra. Lorena Sali-
nas, diabetdloga y nutriéloga de Cli-
nica Universidad de los Andes, afirma
que «lo que esta revision sugiere es
descartar el uso de los endulzantes
debido a implicancias que algunos
estudios han arrojado hasta ahora. Sin
embargo, muchos de |os estudios in-
cluidos no tienen por objetivo princi-
pal revisar el impacto de los endul-
zantes en la salud, y las conclusio-
nes que se sacan, desde el punto de
vista cientifico, no permiten determi-
nar una causa efecto».

Lo que si es seguro, agrega, es
que el problema esta en el consumo
de alimentos procesados: «No es el
endulzante que yo le voy a echar al té
o al café, sino que muchos piensan
que tomarse un litro de bebida sin
azucar y con endulzante es mas sano
que tomar agua, y eso no es asi».

«Las personas estan consumien-
do una elevada cantidad de alimentos
denominados ultra procesados, con
informacién equivocada y tienen la per-
cepcion de que son productos saluda-
bles. Pero, estos alimentos tienen un
impacto negativo en la salud, asocia-
dos a obesidad, diabetes, cancer, en-
tre otros», afade la especialista.

Algunas de las recomendaciones
que entrega la Dra. Salinas para el co-
rrecto consumo de endulzantes, son:

Bl principal problema no
radica en su uso, sino en
el consumo excesivo de

alimentos procesados.

- Leer la etiqueta nutricional.
Se recomienda comprar los que
sean menos procesados, es decir,
que tengan menos aditivos quimi-
cos

- Moderar su consumo, ya
que todo en exceso es perjudicial

+ Prestar atencion a los nive-
les de sodio (sal) que contenga. Se
recomienda un maximo de 2300
mg de sodio al dia

+ En el caso de personas con
diabetes y obesidad, es vital reem-
plazar el consumo de azucar por
endulzantes. Se requiere un cui-
dado especial en nifios, ya que las
recomendaciones de dosis diarias
para ellos son distintas

- Se recomienda, principal-
mente, el uso de estevia, tagato-
sa, alulosa y, en menor cantidad,
de sucralosa

- La miel es una buena alter-
nativa como reemplazo del azu-
car ya que tienen propiedades
beneficiosas para la salud. Se
aconseja una cantidad moderada
(1 cucharadita al té, por ejemplo)

«Lo que la OMS y todos los es-
pecialistas queremos, es que la gen-
te tenga menos enfermedades créni-
cas, sobrepeso, obesidad y diabetes.
El consejo es moderacion y consu-
mir las porciones que estan recomen-
dadas. El equilibrio es lejos lo mejor
que se puede hacer», afirma la Dra.
Lorena Salinas.
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